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เปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือโดยการใช้ไม้พลองกบัไม่ใช้ไม้พลอง
ท่ีมีต่อความอ่อนตวั 
A COMPARISON OF THE CONSEQUENCES OF STRETCHING WITH AND 
WITHOUT STICK UPON FLEXIBILITY 
 
มนรกัษ์   ชมุภลูยั*                 Monrak Choompoolai* 
สาล่ี สภุาภรณ์****                  Salee Supaporn** 
มยรีุ ศภุวิบลูย*์** ***                 Mayuree Suphawibul*** 
                
Abstract 
The purpose of this study was to compare two types of stretching training; with and without 
stick. Subjects were 36 secondary school male students from Phanpisetpittaya School with average 
age of 15 years. Subjects were randomly sampling and divided into 3 groups based on their trunk 
flexibility. The control group did not receive treatment. The experimental group I was trained flexibility 
using the stick, whereas the experimental group II was trained flexibility without stick. The training 
session lasted about 40 minutes, three times a week, for 8 weeks. Sit and reach was used to measure 
trunk flexibility before and after the 4th and 8th weeks of training. Data were analyzed using mean, 
standard deviation, one way analysis of variance with repeated measures. Results were found as 
follow: 
1. Flexibility’s mean scores of three groups before training were not different. The mean scores 
of the experimental group I and II after the 4th and 8th weeks of training were significantly different from 
those the control group at level of .05. However, the mean scores of the experimental group I and II 
after the 4th and 8th week of training did not differ. Thus, both flexibility training methods were equally 
good for improving flexibility. 
2. Flexibility’s mean scores of the three groups after the 4th and 8 th weeks were significantly 
different than those before training at .05 level. Further, the mean scores after the 8th week of training 
significantly differed than those after the 4th week at .05 level. 
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พลอง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาเพศชายจากโรงเรยีนพานพเิศษพทิยา จาํนวน 36 คน อายุ
เฉลีย่เท่ากบั 15 ปี ไดม้าดว้ยวธิสีุม่อย่างงา่ยแลว้แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่มเท่า ๆ กนั โดยใชค้ะแนนการ
ทดสอบความอ่อนตวัของลาํตวัเป็นเกณฑ ์กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองที ่1 ทาํการฝึกความอ่อนตวั
โดยใชไ้มพ้ลองและกลุ่มทดลองที่ 2 ทําการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยไม่ใชไ้มพ้ลอง ช่วงเวลาในการฝึก
ประมาณ 40 นาท ี3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์วดัความอ่อนตวัในท่านัง่กม้ตวัช่วงก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการคาํนวณหาค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานและการวเิคราะห์
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า ผลการวจิยัสรปุไดด้งัน้ี  
1. คะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัก่อนการฝึกของทัง้ 3 กลุม่ไมแ่ตกต่างกนั แต่คะแนนเฉลีย่หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 ของกลุ่มทดลองที ่1 และ 2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
อยา่งไรกต็าม คะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุ่มทดลองที ่1 และ 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ไมแ่ตกต่าง
กนั ดงันัน้ การฝึกความอ่อนตวัทัง้สองแบบจงึใหผ้ลดต่ีอการพฒันาความอ่อนตวัเทา่เทยีมกนั  
2.  คะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัของทัง้ 3 กลุ่ม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้ คะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กแ็ตกต่าง
จากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
คาํสาํคญั: การฝึกยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ไมพ้ลอง ความอ่อนตวั  
 
บทนํา 
ความอ่อนตวั (Flexibility) เป็นองค์ประกอบสําคญัอย่างหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) เพราะความอ่อนตวัมสีว่นเกีย่วขอ้งโดยตรงกบัการเคลื่อนไหวรา่งกาย ซึง่สนธยา สลีะมาด (2547: 218) 
ไดใ้หค้วามหมายของความอ่อนตวัว่า เป็นความสามารถในการทํางานของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อไดต้ลอดมุมการ
เคลื่อนไหว โดยประสทิธภิาพในการทาํงานจะขึน้อยูก่บักระดกู โครงสรา้งของกระดูก ลกัษณะทางสรรีวทิยาของ
กลา้มเน้ือ เอน็ยดึกลา้มเน้ือ (Tendons) เอน็ยดึขอ้ต่อ (Ligaments) และเน้ือเยื่อเกีย่วพนั (Connective Tissue) 
รอบๆ ขอ้ต่อ ซึ่งการมคีวามอ่อนตวัที่ดจีะช่วยป้องกนัการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของเอ็นยดึกล้ามเน้ือและ
เน้ือเยือ่เกีย่วพนั การเคลื่อนทีส่ามารถกระทาํไดเ้ตม็มมุการเคลื่อนไหวและเป็นไปอยา่งอสิระ  
 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) เป็นกระบวนการทาํใหก้ลา้มเน้ือ เน้ือเยื่อเกี่ยวพนั และเน้ือเยื่อ
อื่นๆ ทีบ่รเิวณกลา้มเน้ือและขอ้ต่อมกีารยดืยาวออก ซึ่งเป็นวธิกีารพฒันาความอ่อนตวั (Flexibility) การยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือนัน้กระทาํไดห้ลายวธิ ีเช่น การยดืแบบอยูก่บัที ่(Static) แบบเคลื่อนที ่(Dynamic)  แบบโยก
หรอืขยม่ (Ballistic) แบบออกแรงเอง (Active) แบบมผีูช้่วย (Passive) และแบบกระตุน้ผ่านขอ้ต่อและประสาท
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กลา้มเน้ือ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation: PNF) ซึง่ขึน้อยูก่บัจุดมุง่หมายของการยดืเหยยีดว่า
ตอ้งการเลอืกแบบไหน (สาลี ่สภุาภรณ์. 2547: 24)  
 การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือนอกเหนือจากรูปแบบและวธิต่ีางๆ ที่กล่าวถึงมาแล้ว ยงัมกีารยดืเหยยีดที่
อาศยัอุปกรณ์การฝึกซึง่หาไดง้า่ย เช่น ยดืเหยยีดโดยใชย้างยดื เชอืก ไมพ้ลอง เป็นตน้ การยดืเหยยีดโดยใชไ้ม้




ประกอบการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ทาํไดโ้ดยการนบัหรอืใชเ้พลงประกอบเพือ่ใหเ้กดิความพรอ้มเพรยีง สวยงาม 
ในการปฏบิตัทิา่ต่าง ๆ ไปพรอ้ม ๆ กนั  
  วธิกีารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชไ้มพ้ลองทีป่ฏบิตักินัอยูโ่ดยทัว่ไปมอียู ่3 แบบ คอื การยดืเหยยีดแบบ
อยูก่บัที ่แบบเคลื่อนที ่และแบบโยกหรอืขยม่ (Static, Dynamic and Ballistic Stretching) ซึง่เบชล ี (Baechle. 
1994: 291-296) ไดก้ลา่วถงึวธิกีารแต่ละแบบไวด้งัน้ี  
 1. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที ่ (Static Stretching) คอื การเคลื่อนไหวขอ้ต่อหรอืการยดื
กลา้มเน้ือจากจุดเริม่ตน้ไปยงัจุดทีต่อ้งการ จากนัน้คงทา่นัน้ไวป้ระมาณ 10-30 วนิาท ี โดยทาํซํ้าทา่เดมิ 2-5 
เทีย่ว โดยปกตขิณะทีอ่ยูใ่นทา่ผูฝึ้กจะรูส้กึไดถ้งึอาการตงึกลา้มเน้ือทีไ่ดร้บัการยดืเหยยีดนัน้ การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที ่กลา่วไดว้า่เป็นวธิทีีป่ลอดภยั มอีตัราเสีย่งต่อการบาดเจบ็น้อย เพราะเป็นการปฏบิตัอิยา่ง
ชา้ๆ แลว้คงน่ิงอยูใ่นทา่ ดว้ยเหตุน้ี การยดืเหยยีดวธิน้ีีจงึนิยมใชก้นัทัว่ไปทัง้ในกลุม่นกักฬีาและคนทัว่ไป  
 2.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบโยกหรอืขยม่ (Ballistic Stretching) คอื การเคลื่อนไหวขอ้ต่อในทา่ยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือทีต่อ้งการโดยในการปฏบิตัจิะมกีารโยกลาํตวั ขยม่ หรอืใชโ้มเมนตมั (Momentum) ของรา่งกาย
เขา้ชว่ยเพื่อใหส้ามารถยดืเหยยีดกลา้มเน้ือใหไ้ดม้มุการเคลือ่นไหวมากทีส่ดุ การเคลื่อนไหวจากจุดเริม่ตน้ไปจุด
ทีต่อ้งการจะกระทาํคอ่นขา้งรวดเรว็ และปฏบิตัซิํ้า ๆ กนัในทา่เดมิ 5-10 ครัง้ หรอืตามจาํนวนครัง้ทีต่อ้งการ การ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือวธิน้ีีจงึไมเ่หมาะสาํหรบัคนทัว่ไปทีไ่มค่อ่ยไดอ้อกกาํลงัหรอืรา่งกายไมส่มบรูณ์แขง็แรงพอ
เพราะอาจก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ตามมาได ้ 
 3. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคลื่อนที ่ (Dynamic Stretching) คอื การเคลื่อนไหวรา่งกายเพือ่ยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อในท่าทีต่อ้งการแลว้ผอ่นกลบัสูท่า่เริม่ตน้ โดยทาํซํ้า ๆ ต่อเน่ืองกนั ประมาณ 10 ครัง้ 
หรอืตามจาํนวนครัง้ทีต่อ้งการ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือวธิน้ีีไมม่กีารโยกหรอืขยม่ลาํตวั และความเรว็ในการ
ปฏบิตัจิะชา้กวา่การยดืเหยยีดแบบที ่2  
  ปจัจุบนัการบรหิารกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชไ้มพ้ลองนิยมฝึกกนัในผูส้งูอายุ สาํหรบัใน
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วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
1. เพือ่ศกึษาผลของการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชไ้มพ้ลองกบัไมใ่ชไ้มพ้ลองทีม่ต่ีอความอ่อนตวั 








3. กลอ่งวดัความอ่อนตวั  





จาํนวน 36 คน ไดม้าโดยวธิกีารสุม่อยา่งงา่ย (Simple Random Sampling) ดว้ยวธิกีารจบัฉลาก ทาํการวดัความ
อ่อนตวัก่อนการฝึก จากนัน้ทาํการสุม่แบบเป็นระบบโดยใชค้า่ความอ่อนตวัมาเรยีงลาํดบัเพือ่เป็นเกณฑแ์บง่กลุม่
ตวัอยา่งใหม้คีา่ความอ่อนตวัก่อนการฝึกใกลเ้คยีงกนั แลว้แบ่งกลุม่ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 12 คนดงัน้ี   
1. กลุม่ควบคุม  ไมไ่ดร้บัการฝึก  
2. กลุม่ทดลองที ่1 ทาํการฝึกยดืกลา้มเน้ือโดยใชไ้มพ้ลองตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้  
3. กลุม่ทดลองที ่2 ทาํการฝึกยดืกลา้มเน้ือโดยไมใ่ชไ้มพ้ลองตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
 กลุม่ตวัอยา่งทีเ่ป็นกลุม่ทดลองสมคัรใจเขา้รบัการฝึก โดยเซน็หนงัสอืยนิยอม  เพือ่เขา้รว่มการฝึกยดื
กลา้มเน้ือโดยใชไ้มพ้ลองและไมใ่ชไ้มพ้ลอง เป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุม่ตวัอยา่งทุกคนมสีขุภาพด ีไมม่โีรค
ประจาํตวั และไมเ่คยเขา้รบัการฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใดๆ มาก่อน  
 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
1. คาํนวณคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความอ่อนตวั ของ
กลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลอง 
2. คาํนวณคา่ความแตกต่างคา่เฉลีย่ของความอ่อนตวัระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-way 
Analysis of Variance) 
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3. คาํนวณคา่ความแตกต่างคา่เฉลีย่ของความอ่อนตวัภายในกลุม่เดยีวกนั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One-way Analysis of Variance 
with Repeated Measures)  




6. กาํหนดคา่นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ผลการวิจยั 
ตาราง 1 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความอ่อนตวั ชว่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 
8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
 
ชว่งการทดสอบ    กลุม่ทีศ่กึษา         n    X            S 
         
ก่อนการฝึก              กลุม่ควบคุม                      12              5.45             2.28 
                                   กลุม่ทดลองที ่1                  12              5.51             2.34 
               กลุม่ทดลองที ่2                  12              5.48             1.90 
 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4   กลุม่ควบคุม                      12              6.13             2.30 
                                   กลุม่ทดลองที ่1                  12              8.77             2.22         
               กลุม่ทดลองที ่2                  12              8.66             1.93         
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  กลุม่ควบคุม          12              6.96            2.81 
                                 กลุม่ทดลองที ่1                   12             11.00            2.15   
                                  กลุม่ทดลองที ่2                  12              10.83           1.96      
จากตาราง 1 แสดงใหเ้หน็วา่คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานความอ่อนตวัก่อนการฝึกของกลุม่
ควบคุม กลุม่ทดลองที ่1 และ กลุม่ทดลองที ่2 เทา่กบั 5.45 ± 2.28 เซนตเิมตร  5.51 ± 2.34 เซนตเิมตร และ 
5.48 ± 1.90 เซนตเิมตร ตามลาํดบั  
 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุม กลุม่ทดลองที ่1 และ กลุ่มทดลองที ่
2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 เทา่กบั 6.13 ± 2.30 เซนตเิมตร 8.77 ± 2.22 เซนตเิมตร และ 8.66 ± 1.93 
เซนตเิมตร คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุม กลุม่ทดลองที ่1 และ กลุม่ทดลอง
ที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 เทา่กบั 6.96 ± 2.81 เซนตเิมตร 11.00 ± 2.15 เซนตเิมตร และ 10.83 ± 1.96 
เซนตเิมตร   
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ตาราง 2 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวของความอ่อนตวัในชว่งก่อนการฝึกระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 
 3 กลุม่   
 
แหลง่ความแปรปรวน        SS     df            MS         F                p 
       
ระหวา่งกลุม่          0.018  2          0.009      0.002   .998 
ภายในกลุม่    157.09      33          4.76    
รวม     157.108 35 
 จากตาราง 2 พบวา่ ความอ่อนตวัในชว่งก่อนการฝึกของกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่ม ไมแ่ตกต่างกนั  
 
ตาราง 3 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวของความอ่อนตวัในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ระหวา่งกลุม่ 
   ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ 
 
แหลง่ความแปรปรวน        SS           df            MS         F                p 
             
ระหวา่งกลุม่         53.63             2           26.82       5.77 *         .007 
ภายในกลุม่    153.33  33           4.65    
รวม     206.96  35 
*p < .05 
 จากตาราง 3 พบวา่ ความอ่อนตวัในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ แตกต่าง
กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทาํการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง บอน
เฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 4 
 
ตาราง 4 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่ความอ่อนตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ระหวา่ง
กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่   
 
การเปรยีบเทยีบ      ความแตกต่าง      ความคลาดเคลื่อน         p 
              ของคา่เฉลีย่  มาตรฐาน 
กลุม่ควบคุม กบั กลุม่ทดลองที ่1           2.64*   0.88         .015 
กลุม่ควบคุม กบั กลุม่ทดลองที ่2           2.53*   0.88         .021 
กลุม่ทดลองที ่1 กบั กลุม่ทดลองที ่2      0.11   0.88        1.000  
*p < .05 
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 จากตาราง 4 พบวา่ คา่เฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุมกบักลุม่ทดลองที ่1 และกลุม่ควบคุมกบักลุม่
ทดลองที ่2 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ระหวา่งกลุม่ทดลองที ่1 กบักลุม่ทดลองที ่2 ไม่
แตกต่างกนั 
 
ตาราง 5 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวของความอ่อนตวัในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ระหวา่งกลุม่ 
   ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่   
 
แหลง่ความแปรปรวน        SS          df            MS         F                p 
            
ระหวา่งกลุม่       125.39         2          62.70        13.66*          .000 
ภายในกลุม่   151.45          33            4.59    
รวม    276.84          35 
*p < .05 
 จากตาราง 5 พบวา่ ความอ่อนตวัในชว่งหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ แตกต่าง
กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทาํการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง บอน
เฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 6  
 
ตาราง 6 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่ความอ่อนตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ระหวา่ง
กลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่   
 
การเปรยีบเทยีบ      ความแตกต่าง      ความคลาดเคลื่อน         p 
              ของคา่เฉลีย่          มาตรฐาน 
กลุม่ควบคุม กบั กลุม่ทดลองที ่1          4.04*   0.87         .000 
กลุม่ควบคุม กบั กลุม่ทดลองที ่2           3.87*   0.87         .000 
กลุม่ทดลองที ่1 กบั กลุม่ทดลองที ่2      0.17   0.87        1.000 
*p < .05 
 จากตาราง 6 พบวา่ คา่เฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุมกบักลุม่ทดลองที ่1 และกลุม่ควบคุมกบักลุม่







 222 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่ 2
ตาราง 7 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้าของความอ่อนตวั ภายในกลุม่ควบคุมชว่งก่อนการฝึก 
   กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 
แหลง่ความแปรปรวน           SS     df               MS            F  p 
 
ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ  13.701    2       6.850 2283.33 *    .000 
ความคลาดเคลื่อน   0.074  22       0.003   
*p < .05 
 จากตาราง 7 พบวา่ ความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่าง
กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทาํการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิขีอง บอน
เฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 8   
 
ตาราง 8 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่ความอ่อนตวั ภายในกลุม่ควบคุม ก่อนการฝึก 
กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 
การเปรยีบเทยีบ      ความแตกต่าง     ความคลาดเคลื่อน         p 
              ของคา่เฉลีย่         มาตรฐาน 
ก่อนฝึก กบั สปัดาหท์ี ่4           0.66*   0.25         .000 
ก่อนฝึก กบั สปัดาหท์ี ่8          1.51*   0.25         .000 
สปัดาหท์ี ่4 กบั สปัดาหท์ี ่8         0.83*   0.21         .000 
*p < .05 
 จากตาราง 8 พบวา่ คา่เฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุม ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
4 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05  
 
ตาราง 9 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวแบบวดัซํ้าของความอ่อนตวั ภายในกลุม่ทดลองที ่1 ชว่ง
ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 
แหลง่ความแปรปรวน           SS     df               MS            F  p 
 
ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ          183.343    2       91.672   6548.00 *   .000 
ความคลาดเคลื่อน              0.315  22         0.014   
*p < .05 
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 จากตาราง 9 พบวา่ ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทาํการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิี
ของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 10 
 
ตาราง 10 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่ความอ่อนตวั ภายในกลุม่ทดลองที ่1 ก่อนการ
ฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 
การเปรยีบเทยีบ      ความแตกต่าง    ความคลาดเคลื่อน         p 
              ของคา่เฉลีย่        มาตรฐาน 
ก่อนฝึก กบั สปัดาหท์ี ่4           3.26*   0.43         .000 
ก่อนฝึก กบั สปัดาหท์ี ่8          5.50*   0.65         .000 
สปัดาหท์ี ่4 กบั สปัดาหท์ี ่8         2.23*   0.33         .000 
*p < .05  
 จากตาราง 10 พบวา่ คา่เฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที ่1 ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 11 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวแบบวดัซํ้าของความอ่อนตวั ภายในกลุ่มทดลองที ่2 ชว่ง 
   ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 
แหลง่ความแปรปรวน           SS     df               MS            F  p 
 
ระหวา่งเวลาทีท่ดสอบ          174.338    2       87.169      6405.00*     .000 
ความคลาดเคลื่อน              0.101  22         0.005   
*p < .05 
 จากตาราง 11 พบวา่ ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทาํการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยวธิี






 224 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่ 2
ตาราง 12 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคูข่องคา่เฉลีย่ความอ่อนตวั ภายในกลุม่ทดลองที ่2 ก่อนการ
ฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 
การเปรยีบเทยีบ      ความแตกต่าง     ความคลาดเคลื่อน         p 
              ของคา่เฉลีย่         มาตรฐาน 
ก่อนฝึก กบั สปัดาหท์ี ่4           3.19*   0.25         .000 
ก่อนฝึก กบั สปัดาหท์ี ่8          5.36*   0.36         .000 
สปัดาหท์ี ่4 กบั สปัดาหท์ี ่8         2.17*   0.18         .000 
*p < .05  
 จากตาราง 12 พบวา่ คา่เฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที ่2 ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก




1. ความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคีา่เฉลีย่ เทา่กบั 5.45, 
6.13, 6.96 เซนตเิมตร สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 2.28, 2.30, 2.81 เซนตเิมตร ตามลาํดบั 
2. ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคีา่เฉลีย่ เท่ากบั 
5.51, 8.77, 11.00 เซนตเิมตร สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 2.34, 2.22, 2.15 เซนตเิมตร ตามลาํดบั 
3. ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคีา่เฉลีย่ เท่ากบั 
5.48, 8.66, 10.83 เซนตเิมตร สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 1.90, 1.93, 1.96 เซนตเิมตร ตามลาํดบั 
4. คา่เฉลีย่ความอ่อนตวัภายในกลุม่ควบคุม ภายในกลุม่ทดลองที ่1 และภายในกลุม่ทดลองที ่2 ก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 
5. คา่เฉลีย่ความอ่อนตวัก่อนการฝึกของทัง้ 3 กลุม่ ไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
คา่ความอ่อนตวัของกลุม่ควบคุมแตกต่างจากกลุม่ทดลองที ่1 และ 2 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 




เวลา 8 สปัดาห ์โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองที ่1 ฝึก
ความอ่อนตวัโดยใชไ้มพ้ลอง และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกความอ่อนตวัโดยไม่ใชไ้มพ้ลอง เมื่อทําการเปรยีบเทยีบ
ภายในกลุ่มเดยีวกนัพบวา่ ความอ่อนตวัของกลุ่มตวัอยา่งทัง้สามกลุ่มหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีวา่ก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีวา่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สาเหตุที่
กลุม่ควบคุมซึง่ไมไ่ดร้บัการฝึกมคีวามอ่อนตวัเพิม่ขึน้นัน้อาจจะเน่ืองมาจากนกัเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 ซึง่
 225 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่ 2 
เป็นกลุ่มตวัอย่างมกีารเรยีนวชิาพลศกึษาและเขา้ร่วมในการทํากจิกรรมอื่นๆ รวมทัง้การแข่งขนักฬีาสซีึ่งผูว้จิยั
ไมส่ามารถควบคุมไดด้งัทีไ่ดก้ล่าวไวใ้นขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จงึสง่ผลใหก้ลุ่มควบคุมมคีวามอ่อนตวัเพิม่ขึน้ อยา่งไร
กต็าม ความอ่อนตวัทีเ่พิม่ขึน้นัน้มคี่าน้อยกวา่ความอ่อนตวัของกลุ่มทดลองที ่1 และ 2 ซึ่งไดร้บัการฝึกความ
อ่อนตวั   
 ผลการเปรยีบเทยีบค่าความอ่อนตวัระหวา่งกลุ่มพบวา่ กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคีวาม
อ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงวา่การฝึก
ความอ่อนตวัทัง้ 2 แบบส่งผลให้ความอ่อนตวัดขีึน้ ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยัของอุดร นามไพร (2545 : 
บทคดัยอ่) ทีพ่บวา่ การฝึกโยคะทาํใหผู้ฝึ้กมคีวามอ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดขีึน้อยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้ ยงัสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ดนยั จาปรงั (2547 : บทคดัยอ่) ทีพ่บวา่ การฝึก
ไท้จี ๋ทําใหผู้้ฝึกมคีวามอ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดขีึน้อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 
นอกจากนัน้ ยงัสอดคลอ้งกบั รุจน์ เลาหภกัด ี(2550 : บทคดัยอ่) ทีพ่บวา่ การออกกําลงักายแบบท่าไมพ้ลอง
กระบีก่ระบอง หลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์คา่เฉลีย่ของความอ่อนตวัดขีึน้และแตกต่างจากกลุ่มควบคุม อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เทเลอร ์และคณะ (Taylor; et al. 2005 : 
Abstract)  ซึง่ศกึษาการราํไทจ้ีท๋ีม่ต่ีอความอ่อนตวั พบวา่ ในช่วง 6 สปัดาหแ์รก ความอ่อนตวัดกีวา่ก่อนการฝึก 
และดขีึน้เรือ่ยๆ เมือ่ฝึกครบ 12 สปัดาห ์
 ค่าความอ่อนตวัระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 ซึ่งฝึกความอ่อนตวัโดยไมพ้ลองและกลุ่มทดลองที ่2 ซึ่งฝึก
ความอ่อนตวัโดยไมใ่ชไ้มพ้ลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 ดกีวา่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่เมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 
และ 2 แลว้พบว่าความอ่อนตวัของทัง้สองกลุ่มทีเ่พิม่ขึน้ไม่แตกต่างกนั สรุปไดว้่า การฝึกความอ่อนตวัทัง้สอง
แบบไดผ้ลดพีอๆ กนั สอดคลอ้งกบัการวจิยัของ รสัรนิทร ์ประสทิธธินกติติ ์(2550 : บทคดัยอ่) ทีพ่บวา่การฝึกไท้
จีแ๋ละไท้จีใ๋นน้ําส่งผลให้ความอ่อนตวัเพิม่ขึ้นไม่แตกต่างกนั จากการศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกยดืเหยยีด
กล้ามเน้ือโดยการใช้ไมพ้ลองกบัไม่ใชไ้มพ้ลองที่มต่ีอความอ่อนตวั พบว่าการฝึกทัง้สองแบบช่วยพฒันาความ
อ่อนตวัไดด้พีอ ๆ กนั และดกีว่ากลุ่มที่ไม่ไดร้บัการฝึก ดงันัน้ ผูท้ี่ต้องการฝึกความอ่อนตวัจงึสามารถเลอืกฝึก
โดยใชห้รอืไมใ่ชไ้มพ้ลองกไ็ดต้ามความสะดวกของตนสรุปผลการวจิยัไมเ่ป็นไปตามสมมุตฐิานทีต่ ัง้ไว ้คอื กลุ่มที่
ฝึกโดยใชไ้มพ้ลองกบัฝึกโดยไม่ใชไ้มพ้ลองมคีวามอ่อนตวัเพิม่ขึน้ไม่แตกต่างกนั ทัง้น้ีอาจเน่ืองมาจากสาเหตุ 3 
ประการ คอื ประการแรก ผูว้จิยัควรฝึกกลุ่มตวัอย่างใหท้ําท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือตามโปรแกรมการฝึกไดอ้ย่าง
ถกูตอ้งก่อนทีจ่ะเริม่การฝึกตามโปรแกรมประการทีส่อง ผูว้จิยัควรเลอืกท่าฝึกทีใ่ชไ้มพ้ลองช่วยออกแรงตามหลกั
กลศาสตรก์ารเคลื่อนไหวใหม้ากขึน้ และประการสุดท้าย ควรเพิม่จํานวนกลุ่มตวัอย่างใหม้ากขึน้ เช่น กลุ่มละ 




เคลื่อนไหวในการทําท่าต่าง ๆ ผู้วจิยัควรศกึษาขัน้ตอนการปฏบิตัทิ่าให้ถูกต้อง และสงัเกตผู้ฝึกอย่างใกล้ชดิ
เพื่อให้มัน่ใจว่าทุกคนทําท่าได้อย่างถูกต้อง และควรคํานึงถึงความสามารถตลอดจนทกัษะผู้เข้าร่วมทําการ





          1. ควรศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยการใชไ้มพ้ลองกบัไมใ่ชไ้มพ้ลองทีม่ต่ีอ





ก่อนทีจ่ะเริม่ฝึกตามโปรแกรม    
5. ควรเลอืกทา่การฝึกทีใ่ชไ้มพ้ลองในการชว่ยเพิม่ความยาวของคานใหม้ากขึน้และลดทา่ทีใ่ชไ้มพ้ลอง
พยงุรา่งกายใหน้้อยลง  
6. ควรใชห้ลกักลศาสตรใ์นเรื่องของแรงและคานเขา้มาชว่ยออกแบบทา่การฝึกใหม้ากขึน้  
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